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因唱歌而產生的聲線問題

聲音變得低沉
，甚至不能唱歌

喉嚨越來
越多分泌物

唱歌氣力不繼，
心口疼痛，
有頭暈跡象

聲音斷斷續續

經常性失聲

喉嚨感到乾涸
及痛楚

聲音沙啞

Presenter
Presentation Notes
Ask if there were any people who have experience in voice problems after singing.



If no, see if they have found some of their choir members having problems after singing. 



Use questions to elicit some responses about what kind of problems there may be. 









導致聲線問題的主因

肌肉緊張

舌頭收緊

沒有接受正
規訓練及指導

不懂保養聲線

聲帶過度用力

呼吸方法錯誤

姿勢不正確

Presenter
Presentation Notes
Ask if they know about the reasons of such problems. 





發聲結構



怎樣發聲?

「正如一個喇叭需
 要氣的動力去產生
 震動，需要喇叭的
 形狀去產生不同的
 共鳴。」

氣

震動

共鳴

Presenter
Presentation Notes
Just as a trumpet needs

the power of the breath�to create vibrations�and the shape of the instrument to resonate the sounds.

For your voice -�- breath is the power for voice, the support and flow of breath from your lungs�causes the vocal folds in your larynx (or voice box) to create vibrations�- the vibrations, or sound waves, resonate in the space of throat, mouth, nose (and to some extent your chest) and become your voice.



基本發聲結構

鼻
口腔

聲帶
氣管

橫隔膜

肺



喉嚨結構



喉嚨結構

正面 側面 後面

共有15組肌肉連接喉嚨



喉嚨結構

鳥瞰圖

聲帶

會壓

假聲帶



聲帶的運作

發聲（說話及唱歌）靜止呼吸

Presenter
Presentation Notes
For high notes, the vocal cords become more tense. 

For chamber A / treble clef, the vocal folds are moving at 440 vibrations per second.

For high C, the soprano is moving the vocal cords at 1046 vibrations per second.

When the note become progressively higher, the posterior part would be stabilized, leaving only the anterior part to move. 





聲帶的運作



聲帶振動

Presenter
Presentation Notes
When we sing up a scale, the vocal folds would be 

Elongated

The posterior part would be damped

For falsetto, only the anterior third margins vibrate



取自www.voicemedicine.com



常見聲帶問題

正常聲帶:白色及反光

喉嚨發炎:聲帶紅腫
 

聲帶與其他組織顏色相約

取自www.voicemedicine.com



常見聲帶問題 (息肉)

取自www.voicemedicine.com

呼吸
 

說話 / 唱歌



常見聲帶問題　(繭)

取自www.voicemedicine.com

呼吸
 

說話 / 唱歌



肺部結構及運作

呼氣吸氣

取自www.teachnet.ie



熱身運動



肺部活動

Presenter
Presentation Notes
When we speak or sing, it is the abdominal muscles that do the real work. 



Diaphragm is the only one without a sense of position. Therefore to be more correct we are controlling our abdomen, rather than diaphragm. 



Mouth vs. nose breathing: Nose breathing which permits the intake of air only at a slower rate, becomes insufficient for the needs of speedy inspiration in speaking and singing and then we switch to mouth breathing.



熱身運動的目的

1. 能在唱歌前集中精神

2. 消取生理及心理上的緊張狀態

3. 調整肌肉至合適的水平



方法

1. 一般約五分鐘

2. 慢慢拉緊及放鬆:
頭

膊

手肘

手

腰

3. 不能過度引致痛楚



良好的姿勢



取自192.107.108.56 & web.ku.edu



取自web.ku.edu



取自192.107.108.56



正確的呼吸



呼吸模式

胸式呼吸

(Clavicular Breathing 
Pattern)

主要使用上胸部

肩膊的活動較明顯

吸氣量較少

喉部肌肉較緊張

腹式呼吸

(Abdominal Breathing 
Pattern)

主要使用橫膈膜

腹部的活動較明顯

吸氣量較多

喉部肌肉較放鬆



腹式呼吸



口鼻呼吸的比較
用鼻呼吸（靜止時）

作用是氣體交換(即吸收
氧氣，呼出二氧化碳)

不隨意肌負責

牽涉最少的呼吸肌肉組
織

吸入氣量約500毫升

每分鐘平均呼吸15次

吸入及呼出的時間相約

氣道沒有阻礙呼氣暢通
無阻

用口呼吸（說話及唱歌時）

作用是發聲

隨意肌負責

牽涉所有的呼吸肌肉組織

說話－吸入氣量約1500至
2000毫升

唱歌－吸入氣量約3000至
4250毫升

每分鐘平均呼吸少於15次

呼出的時間遠遠超過吸入時
間

氣道受聲帶及發音器官阻礙



舌頭及聲帶的運用



舌頭練習1

1. 放鬆舌頭

2. 舌頭成彎形

3. 說 “哦” /aw/, 像打呵欠, 從高至低

4. 唱 “哦” (d-m-d-m-d-m-d), 升key



舌頭練習2

1. 放鬆舌頭

2. 打開口並固定

3. 放一粒Cheerio在舌尖上

4. 提升舌尖至門牙後, 保持10秒, 逐步放鬆口腔

5. 重覆5次

(可最多加長至50秒,連續5次)



聲帶練習1 (放鬆喉部)

1. 說”哦” 音, 頭向左轉一次.
2. 繼續說”哦” 音, 頭向右轉一次.
3. 繼續說”哦” 音, 頭向正面停3秒.

重覆5分鐘



聲帶練習2 (放鬆喉部)

1. 說長”哦” 音, 頭向正面.
2. 突然靜止3秒.
3. 再說”哦” 音.

重覆5分鐘

手指可按在耳朵前端的凹入位置.

http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3xsaCShxi9Jc2kBWmi1ygt./SIG=14gl9vkft/EXP=1227954209/**http%3A//hk.search.yahoo.com/search/images%3Fview=detailed%26p=ear%26b=9%26pstart=1%26curr_index=1%26imgsz=%26imgc=%26ei=UTF-8


冷卻運動



放鬆喉部肌肉

1. 輕唱”who” 音, s-f-m-r-d.
2. 重覆幾次直至感覺完全放鬆.



恰當的保護



保持身體健康

作息定時

日常生活有規律

充足睡眠

多做運動

保持心境開朗

注意氣溫及濕度變化

穿著合適的衣服

多呼吸新鮮空氣

均衡飲食

Presenter
Presentation Notes
Physical exercises

-swimming is an ideal sport for the vocalist. It stimulates the skin and encourages deep breathing and smooth muscle action. 



Hormonal changes

-during menstural period, some women would suffer from nasal congestion.

-during pregnancy for first five or six months, voice performance is rarely interfered. 



Allergy

-treat it positively: medication, elimination and desensitization







多飲水

每天最少8杯清水

每小時飲大半杯



以合適的音量說話

不可太大聲

不可太細聲

最好用一般的音量

適當地運用音響器材

適當地運用電話



以合適的聲調說話／唱歌

不可過份把聲調變高或壓低

要自然發聲



以合適的速度說話

說話的速度會受著個性，背
境，環境及情緒而影響

太快的速度容易使肌肉緊張



說話時要多作停頓

預留足夠的時間吸氣

留意句子的長度

要自然呼吸



保持聲線得到充份的休息

每天三次（約五分鐘）不說話

放鬆整個人，特別是喉部

長時間說話後要喝水及不說話
五分鐘舒緩喉部



不可清喉嚨

即時停止說話15秒
飲水

忍耐



不可在嘈吵環境中大叫和大聲說話

以自然的音量說話

減少在極嘈吵的環境逗留



吃喝刺激性食品

咖啡

太辣

太鹹

太甜

太熱

太凍

太乾

熱氣

過量奶類產品



吸煙和酒精

Presenter
Presentation Notes
Nicotine

-direct irritation of the mucous membranes caused by the inhaled smoke

-Pipe and cigar is somewhat less harmful since deep inhalation is rarly practiced

-cigarette smoker who brings the smoke down to the vocal folds, windpipe, and bronchi is the real and immediate sufferer



Alcohol

-its help toward releasing tension over stage fright is questionable

-interferes with judgment

-impairs muscular coordination and physical efficiency

-Alcohol dilates the blood capillaries and thus causes an increased production of mucus

-losing heat at a rapid rate, thus the body is more vulnerable to colds.



感冒時的保養

休息，休息，休息

食療

（喉糖，薄荷糖．．．？？）

藥物



多謝蒞臨!


	從醫學角度看聲線保養
	內容概覽
	因唱歌而產生的聲線問題
	導致聲線問題的主因
	發聲結構
	怎樣發聲?
	基本發聲結構
	喉嚨結構
	喉嚨結構
	喉嚨結構
	聲帶的運作
	聲帶的運作
	聲帶振動
	Slide Number 14
	常見聲帶問題
	常見聲帶問題 (息肉)
	常見聲帶問題　(繭)
	肺部結構及運作
	熱身運動
	肺部活動
	熱身運動的目的
	方法
	良好的姿勢
	Slide Number 24
	Slide Number 25
	Slide Number 26
	正確的呼吸�
	呼吸模式
	腹式呼吸�
	口鼻呼吸的比較
	舌頭及聲帶的運用�
	舌頭練習1
	舌頭練習2
	聲帶練習1 (放鬆喉部)
	聲帶練習2 (放鬆喉部)
	冷卻運動
	放鬆喉部肌肉
	恰當的保護
	保持身體健康
	多飲水
	以合適的音量說話
	以合適的聲調說話／唱歌
	以合適的速度說話
	說話時要多作停頓
	保持聲線得到充份的休息
	不可清喉嚨
	不可在嘈吵環境中大叫和大聲說話 
	吃喝刺激性食品
	吸煙和酒精
	感冒時的保養
	多謝蒞臨!

